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Анотація. У статті розкрито актуальні проблеми технічної підготовки стрибунок у довжину. Проаналі-
зовано основні напрями удосконалення процесу технічної підготовки стрибунок. В експериментальній частині 
дослідження взяли участь стрибунки у довжину рівня I розряду, КМС, МСУ та МСМК. Здійснено порівняльний 
аналіз показників технічної підготовленості на основі програми відеоаналізу та методики телеподометрії. Оха-
рактеризовано просторові, часові та просторо-часові характеристики стрибунок у довжину різної кваліфікації.
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Анотация. В статье раскрыты актуальные 
проблемы технической подготовки прыгуний в дли-
ну. Проанализированы основные направления со-
вершенствования процесса технической подготовки 
прыгуний. В экспериментальной части исследования 
приняли участие прыгуньи в длину уровня І разряда, 
КМС, МСУ и МСМК. Осуществлен сравнительный 
анализ показателей технической подготовленности 
на основе программы видеоанализа и методики теле-
подометрии. Охарактеризованы пространственные, 
временные и пространственно-временные характери-
стики прыгуний в длину различной квалификации.
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Постановка проблеми. Дослідження динаміки спортивних результатів швидкісно-си-
лових видів спорту, зокрема легкоатлетичних стрибків, свідчить що інтенсифікація обсягу та 
інтенсивності тренувального навантаження не сприяє підвищенню спортивного результату 
[8, 12, 13]. Пошук та обґрунтування нових засобів та методів тренувального процесу сьогод-
ні є одним із пріоритетних напрямів удосконалення спортивної майстерності.
Головним завданням, яке потребує нагального вирішення у технічних видах легкої ат-
летики, на сьогодні є поповнення збірних команд молодими перспективними спортсменами. 
Серйозні недоліки в технічній підготовці спортсменів, повільне підвищення їх спортивної 
майстерності негативно позначаються на результативності виступів українських стрибунів 
у довжину на міжнародній арені [1, 4, 11].
Аналіз останніх досліджень та публікацій. Підготовка спортсменок високої квалі-
фікації є складним динамічним процесом, що містить сукупність визначених закономірнос-
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тей участі в змаганнях, формування спеціальної фізичної підготовленості й удосконалення 
технічної майстерності з урахуванням особливостей організму жінок [2, 4]. Досягнення ви-
соких спортивних результатів у легкоатлетичних стрибках вимагає індивідуалізації спеці-
альної фізичної підготовки. Корекцію тренувальних навантажень необхідно здійснювати з 
врахуванням поточного стану працездатності в різні фази біоритміки жіночого організму 
в процесі річної та багаторічної підготовки [1, 9, 11]. Ще важливішим є перехід від розряд-
ників до спорту вищих досягнень, що потребує детального перегляду системи підготовки.
Підвищення ефективності процесу підготовки кваліфікованих спортсменок, які спеці-
алізуються в стрибках у довжину, останніми роками здійснюється за двома напрямами [3]. 
Перший – об’єктивно обґрунтований добір тренувальних засобів і методів, що забезпечує 
спрямований вплив на нервово-м’язовий апарат спортсменок, пошук критеріїв ефективності 
спортивної техніки на основі детального вивчення біомеханічної структури руху [10, 12]. 
В основу другого напряму покладено пошук додаткових засобів у процесі спортивної підго-
товки, зокрема засобів індикації параметрів руху й аналізу отриманої інформації безпосеред-
ньо під час навчально-тренувального процесу, застосування спеціалізованих тренажерних 
систем, які дають змогу моделювати та програмувати взаємодію спортсменок із зовнішніми 
силами [4, 7, 9]. Це пояснюється наявністю значних резервів, які виявляються під час за-
стосування додаткових засобів, спрямованих на виведення спортсменок на вищі результати 
за рахунок створення штучних умов для відтворення спортивної вправи.
Одними з таких засобів є використання тренажера системи «полегшеного лідируван-
ня» [1, 3], спеціального гіпергравітаційного костюма [5, 7], які призводять до зміни кіне-
матичних характеристик і ритмо-темпової структури розбігу в стрибках, а також сприяють 
технічному вдосконаленню.
Однак, попри широкий спектр досліджень та здобутків, є низка прогалин у структурі 
технічної підготовки стрибунок у довжину.
Мета роботи – проаналізувати та порівняти кінематичні показники технічної підго-
товленості стрибунок у довжину І розряду і кандидатів у майстри спорту (КМС) та майстрів 
спорту України (МСУ) і майстрів спорту міжнародного класу (МСМК).
Методи та методики дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел, педа-
гогічне спостереження, інструментальні методики (із застосуванням фотодіодної хрономе-
трії та відеознімання Dartfish, телеподометрії), методи математичної статистики.
Організація дослідження. У дослідженні взяли участь 18 стрибунок у довжину від 
рівня І розряду до МСМК. Стрибунки були розподілені відповідно до рівня кваліфікації 
на дві групи (перша група – (МСУ та МСМК) – 7 осіб, друга група (першорозрядники та 
КМС) – 11 осіб, віком 19–29 років). Відеознімання проведено під час чемпіонату України 
2012 року.
Результати дослідження. Порівнюючи загалом характеристики технічної підготов-
леності стрибунок у довжину І розряду і КМС із даними стрибунок кваліфікації МСУ та 
МСМК, варто відзначити достовірні розбіжності у довжині передостаннього кроку, темпі 
та швидкості на останніх шести бігових кроках розбігу, темпі останнього кроку (р<0,05). 
Проте, незважаючи на достовірні відмінності у деяких показниках, загальна тенденція рівня 
технічної підготовленості суттєво не відрізняється (табл. 1).
Аналіз просторово-часових показників технічної підготовленості стрибунок вказує 
на суттєві відмінності у швидкості розбігу на останніх 5 м, де є достовірні розбіжності між 
групами. Власне, на цьому фрагменті виконання змагальної вправи чітко відслідковується 
висока майстерність стрибунок у довжину рівня МС і МСМК, яка появляється в реаліза-
ції максимальної швидкості і спрямуванні її у стрибок. Логічно, що підвищення часових 
показників сприятиме поліпшенню швидкості руху спортсмена, що говорить про більш ак-
тивну постановку ноги стрибунок у довжину кваліфікації МС та МСМК (результат відпові-
дає 9,2 м/с), натомість у стрибунок нижчої кваліфікації (І розряду та КМС) швидкість бігу 
на останніх 5 м становить 8,9 м/с.
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Таблиця 1
Кінематичні показники технічної підготовленості стрибунок у довжину різної 
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4 Швидкість на останніх 5 м розбігу, м/с 8,92±0,41 4,4 9,23±0,12 3,2 <0,05
5 Швидкість на останніх 10 м розбігу, м/с 8,51±0,37 6,7 8,81±0,54 5,7 >0,05
6 Темп останнього кроку, кр./с 4,64±0,41 8,9 5,09±0,08 2,6 <0,05
7 Темп передостаннього кроку, кр./с 4,01±0,32 8,0 4,27±0,21 5,4 >0,05
8 Темп останніх шести кроків, кр./с 4,15±0,23 5,6 4,35±0,11 2,6 <0,05
9 Час відштовхування, мс 0,12±0,01 5,8 0,12±0,01 6,0 >0,05







Темп розбігу спортсменок суттєво відрізняється на останньому кроці розбігу, що по-
яснюється жорсткішою постановкою ноги на відштовхування. Темп останнього кроку сягає 
5 кр./с, це надзвичайно високий показник, що свідчить про високий рівень технічної май-
стерності стрибунок високої кваліфікації. У стрибунок І розряду та КМС темп останнього 
кроку дещо був нижчим і становив – 4,6 кр./с.
Рис. 1. Темп останніх шести кроків розбігу стрибунок у довжину різної кваліфікації
Аналіз результатів відеоаналізу свідчить, що загальна структура розбігу є однаковою. 
Ритм розбігу останніх шести кроків у МС і МСМК подано у вигляді ламаної кривої – це, 
так би мовити, стрибкоподібний біг, а у стрибунок І розряду та КМС розбіг більш плавно 
наростає (див. рис. 1). Таку відмінність можна пояснити тим, що розбіг у стрибунок високої 
кваліфікації характеризується більш акцентованою постановкою поштовхової ноги на розбі-
зі, а у стрибунок нижчої кваліфікації біг більш рівномірний. Різке зниження темпу на пере-
достанньому кроці спричинене підсіданням, у зв’язку з підготовкою до відштовхування, яке 
притаманне для обидвох груп.
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Аналіз часових характеристик тривалості опорних періодів у стрибунок високої ква-
ліфікації (МСУ і МСМК) суттєво менший від стрибунок КМС і І-го розряду (рис. 2). На ри-
сунку видно зниження часу опори на передостанньому кроці, що пояснюється активним 
набіганням на брусок в обидвох групах. Деяке підвищення на останньому кроці вказує на ак-
тивну «загрібну» постановку ноги на відштовхування.
Рис. 2. Динаміка опорних періодів на останніх шести бігових кроках розбігу стрибунок 
у довжину різної кваліфікації
Характеризуючи тривалість польотних періодів стрибунок у довжину, видно при-
близно аналогічну тенденцію. У стрибунок нижчої кваліфікації час польоту є довшим, ніж 
у стрибунок високої кваліфікації, відповідно у стрибунок рівня І розряду та КМС розбіг 
характеризується довшою тривалістю кроку у фазі польоту, що в результаті знижує швид-
кість бігу. У стрибунок високої кваліфікації спостерігається більш активна постановка ноги 
на опору на останніх кроках розбігу, і це дає змогу досягти максимальної швидкості перед 
відштовхуванням (рис. 3).
Рис. 3. Динаміка польотних періодів на останніх шести бігових кроках розбігу
Різке зменшення часу польоту на останньому кроці розбігу вказує на активну постав-
ку ноги для підготовки до відштовхування. На рис. 3 видно, що у стрибунок рівня МС та 
МСМК час польотного періоду на останньому кроці розбігу є суттєво меншим від часу 
польоту у стрибунок І розряду та КМС, що свідчить про високу майстерність стрибунок 
у довжину.
Висновки. Отже, варто звернути увагу на те, що у стрибунок у довжину МС і МСМКУ 
та І розряду і КМС структура розбігу є приблизно схожою, відмінність полягає у кількісних 
швидкісних і темпових характеристиках. Установлено суттєві відмінності у фазах польоту й 
опори, де чітко відслідковуються вищі показники темпу та швидкості бігових кроків у стри-
бунок у довжину високої кваліфікації, що вказує на необхідність диференціації засобів для 
поліпшення часових характеристик і побудови ритмічної структури розбігу на різних етапах 
підготовки. Здійснення педагогічного контролю із застосуванням сучасних методик вивчен-
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ня структури рухів на різних етапах підготовки спортсменів різної кваліфікації сприятиме 
оптимізації процесу технічної підготовки і підвищенню спортивного результату.
Перспективи подальших досліджень передбачатимуть розробку методичних реко-
мендацій для удосконалення швидкісно-силової та технічної підготовки.
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